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BUDOWANIE POCZUCIA WARTOSCI

SCENARIUSZE ZAJEC | AKTYWNOSCI

Monika Suchecka - Sasinowska

POCZUCIE WARTOSCI - ROZNORODNE AKTYWNOSCI

1. Dokanczanie zdan ,Jestem dobrym kolega/dobrg kolezanka, bo...”, ,Jestem wazna/wazny, bo...".
2. Pisanie o sobie wzajemnie czegos$ mitego, pozytywnego.
3. Wspdlne ustalenie klasowego, grupowego lub przedmiotowego regulaminu.
4. Praca w grupach lub parach - osoby w klasie ustalajg wczesniej zasady i podziat rol.
5. Witanie sie i zwracanie sie do siebie po imieniu.
6. Medytacja (np. przy pomocy aplikacji Headspace), ¢wiczenia oddechowe.
7. Zadania na dworze.
8. Gryizabawy.
9. Radzenie sobie z negatywnymi myslami
Zadanie polega na probie znalezienia jak najwiekszej liczby kontrargumentow przeciwko
negatywnym myslom. Na przyktad:
Julia nie zdaje egzaminu z biologii. Negatywna mysl Julii moze brzmie¢: ,Jestem gtupia”.
Mozliwe inne, sprawiedliwsze mysli to np.:
e Egzamin z biologii byt bardzo trudny’.
o ,Miatam dzi$ gorszy dzien. Zle sie czutam.”
e Nie uczytam sie wystarczajgco duzo”.
e ,Moje mocne strony to sztuka i angielski, a nie biologia”.
o Test z jednego rozdziatu niewiele méwi o ogdlnych wynikach w nauce”.
10.Autorytet

Patrzac, co mamy wspolnego z naszym autorytetem, mozemy wzmocni¢ pewnosc siebie.
Zachec uczennice i uczniow, zeby sprobowali odpowiedzie¢ na pytania:

e Kto jest Twoim wzorem do nasladowania?
e Jakie ta osoba ma zalety i mocne strony?
e Jakie Ty masz mocne strony? Podziel je na mniejsze elementy.

e Jakie Ty i Twoj autorytet macie wspolne cechy?



11.Moje mocne strony
Popros osoby w klasie o zapisanie swoich 5-10 mocnych stron.
Przy kazdej z nich uczennice i uczniowie wyjasniaja, w jaki sposob ta cecha moze sie przeja-
wiac lub jak inni moga z niej skorzystac.
Na przyktad: ,Jestem dobra stuchaczka/dobrym stuchaczem. Przyjaciele i rodzina czesto
kontaktuja sie ze mna, kiedy potrzebuja dobrej rady”.
12.Uczniowie i uczennice probuja dokonczy¢ nastepujace zdania:
e Dzisiaj podobato mi sie...”.
e Piec¢ rzeczy, ktére poszty dzisiaj dobrze, to...”.
e Jestem najszczesliwszy/najszczesliwsza, gdy...".
e RozZnie sie od innych, poniewaz...”.
e Mojg gtowng sitg jest...”.
o Najlepiej czuje sie wtedy, kiedy...”.
e Piec¢ rzeczy, za ktére jestem wdzieczna/wdzieczny, to...".
e Moim gtéwnym osiggnieciem dzisiaj byto...”.

o Czuje sie silna/silny, gdy...".

dr Wiestaw Poleszak

PIRAMIDA WARTOSCI

Cel
Uczen lub uczennica potrafi zidentyfikowac swoj system wartosci i rozumie, ze zycie zgodnie
Z nimi moze by¢ Zrodtem poczucia wtasnej wartosci.

Celem operacyjnym jest rozszerzenie listy wymiarow, ktore sg zrodtem poczucia wtasnej war-
tosci (nawigzanie do problemow zwigzanych z ksztattowaniem tego poczucia: samoocena
szczegbtowa versus samoocena ogolna).

Materiaty

e Karta ,Piramida wartosci”
e Karteczki

e Dtugopisy

Przebieg

1. Daj osobom w klasie po 15 kwadratowych karteczek i co$ do pisania. Mozesz tez rozdac
kartki A4, poprosi¢ o ztozenie ich 4 razy na pot i rozdarcie wzdtuz zgie¢. W rezultacie kaz-
da osoba otrzymuje 16 matych prostokatéw, z ktorych jeden odktada jako niepotrzebny.

2. Uczniowie i uczennice zapisuja na karteczkach po jednym okresleniu tego, co jest dla nich
wazne i wartosciowe w zyciu (15 wartosci). Majg na to 10-15 minut (kto nie zdazy, ten
pozostawia pozostate kartoniki puste).



3. Kazda osoba ma za zadanie utozy¢ piramide ze wszystkich swoich kwadratow (takze tych
niezapisanych). Powinna uktadac je od najwazniejszych (na szczycie) do najmniej waznych.
Piramida powinna miec¢ u podstawy 5 karteczek, na nich 4, nastepnie 3, 2 i 1 na szczycie
(jak na grafice ,Piramida wartosci”).

4. W przypadku pytan, dlaczego ma to by¢ piramida, powiedz, ze wazne jest uporzadkowa-
nie wartosci. Zapobiega ono wewnetrznemu konfliktowi, zwtaszcza w obszarze wartosci
kluczowych. Taki konflikt moze prowadzi¢ do kryzysu wartosci lub problemow decyzyj-
nych, np. czy kierowac sie tym, co mowig rodzice, czy tym, co radzg koledzy i kolezanki.

5. Gdy klasa utozy juz swoje piramidy, upewnij sie, czy na wszystkich karteczkach rzeczywiscie
sg wartosci (wazne, zeby nie byto tam rzeczy destrukcyjnych, takich jak alkohol lub narkotyki).

Komentarz osoby prowadzacej

/budowatyscie i zbudowaliscie piramidy Waszych wartosci. System wartosci jest dla naszej
psychiki tym, czym kregostup dla ciata. Daje nam stabilnos¢, ale tez pozwala na zmiane poto-
zenia. Poniewaz wartosci to cos dobrego, kazdy, kto realizuje je w swoim zyciu, moze czuc sie
wartosciowym cztowiekiem. Zwtaszcza ze to sg konstrukty, ktére kazda osoba sama przyjeta
do swojego zycia.

Przebieg (cd.)

6. Popros, zeby osoby zastanowity sie, po czym mozna poznac, ze kierujg sie wybranymi
wartosciami w codziennym zyciu.

7. Zaproponuj rozmowe na temat tego, jakie wartosci w codziennym zachowaniu poszcze-
golnych uczennic i ucznioéw dostrzegaja ich koledzy i kolezanki. Jakie wartosci sg ich wi-
zytowkami? Co dobrego wnosza te wartosci do grupy klasowej i w zycie innych ludzi
(rodziny, przyjaciotek i przyjaciot, osob z klasy czy ze szkoty)?



Karta pracy ,Piramida wartosci”

MOJE MOCNE STRONY

Cel

Uczennica lub uczen potrafi zidentyfikowac¢ swoje mocne strony.

Materiaty
o Kartki
e Dtugopisy lub otowki

Czas
10-15 minut



Wprowadzenie
Cwiczenie mozna ewentualnie przeprowadzi¢ w parach - zwtaszcza jezeli klasa jest zintegro-
wana i panuje w niej pozytywny klimat emocjonalny.

Przebieg
Podaj osobom w klasie polecenia:

1. Napisz na kartce 5 swoich atutéw. Masz na to 3 minuty.

2. Po czym mozesz poznac, ze to Twoje mocne strony? Przypomnij sobie sytuacje, w ktorych
skorzystatas lub skorzystates ze swoich atutéw.

3. Jesli w przewidzianym czasie nie wypisates/nie wypisatas 5 atutow, to zastandw sie, czy
nie koncentrujesz sie w zyciu tylko na swoich stabych stronach i nie pomijasz mocnych.

MOJE TALENTY

Cel
Uczennica lub uczen potrafi zidentyfikowac swoje talenty.

Materiaty
e Karta pracy ,Moje talenty” lub kartki A4
e Dtugopisy lub otowki

Czas
15-20 minut

Wprowadzenie

Talent to wyjatkowa sprawnosc, umiejetnosc. Cos, w czym jestesmy bardzo dobrzy lub dobre.
Talenty moga byc¢ rézne. Kto$ moze tadnie $piewac, ktos szybko biega¢, inna osoba tatwo
uczy sie matematyki albo ma swietng pamiec. Talentow nie uczymy sie w szkole, s wrodzone.
Ale to wtasnie w szkole mozemy je rozwijac.

Przebieg

1. Wydrukuj karte pracy ,Moje talenty” lub rozdaj kartki A4 i popros, zeby kazda osoba naryso-
wata na catej kartce 5 chmurek - takiej wielkosci, zeby mogta cos w nie wpisac.

2. Popros, zeby osoby wpisaty w kazda chmurke cos, w czym czuja sie dobre, kompetentne,
czego robienie sprawia im tatwosc itp. Wazne, zeby byty to umiejetnosci, ktore wykra-
czaja poza kompetencje oceniane w szkole. Moga to byc¢ umiejetnosci szkolne, ale zachec
ucznidw i uczennice, zeby w szczegolnosci poszukali tych pozaszkolnych.

3. Osobom, ktore sygnalizujg brak takich umiejetnosci, przypomnij, ze na pewno sg dziata-
nia, w ktorych swietnie sie sprawdzaja, za ktore chwalg je inni ludzie albo ktore lubig robic,
bo tatwo im to przychodzi. Zachec, zeby osoby pomyslaty, co bardzo lubity robi¢, zanim
poszty do szkoty, albo co lubig robi¢ po lekcjach.



4. Zachec innych uczniow i uczennice, zeby pomogli znalez¢ talenty tym, ktérzy nie potrafig
ich dostrzec.

5. Na zakonczenie warto podkresli¢, ze kazda osoba ma jakis talent, cho¢ nie kazda tatwo go
dostrzega. Dlatego warto sie otwiera¢ na poszukiwanie talentéw. To one czynig nas wy-
jatkowymi i to my odpowiadamy za ich rozwdj. Talenty nalezy odnajdywac i rozwijac, a nie
zakopywac.

Karta pracy” Moje talenty”

Uznanie autorstwa-Na tych samych warunkach 4.0 Miedzynarodowe (CC BY-SA 4.0).

Projekt Szkota Dobrostanu korzysta z dofinansowania o wartosci 127 000 euro otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Norwegii w ramach Funduszy EOG.
Celem projektu jest stworzenie innowacji pedagogicznej, ktéra podniesie Swiadomos¢ roli szkoty we wzmacnianiu zdrowia psychicznego uczniow.

Projekt wspotfinansowany przez Polsko-Amerykanska Fundacje Wolnosci.
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